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CREMIGER KURBISEINTOPF

mit Paprika, Spinat und gerosteten Mandelblattchen

Puinktlich zum September lauten wir die Kurbissaison ein und tGberraschen Dich mit einer ganz
neuen Zubereitungsvariante! Denn einen Kiirbiseintopf hast Du vielleicht noch nie probiert, oder?
Das ballaststoffreiche Gericht mit cremigem Topping sorgt fiir lang anhaltende Sattigung und
wahre Wohlfiihlmomente. Wir wollten die Probierteller gar nicht mehr hergeben und Dir geht es
hoffentlich genauso! Guten Appetit!

HELLO KURBISKERNOL

Nicht umsonst heif3t es: "Das Feinste vom
Kiirbis sind seine Kerne, das Feinste der
Kerne ist das daraus gewonnene Ol".
Da stimmen wir voll und ganz zu!
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Wasche Gemiise und Krauter ab.

G E H I 'S Zum Kochen benétigst Du 1 groBen Topf (mit Deckel), 1 kleine Schiissel und 1 kleine Pfanne.

GEMUSE SCHNEIDEN
Erhitze 500 m![750 ml[1000 ml] Wasserim
Wasserkocher.

Zwiebeln abziehen und in feine Streifen
schneiden. Kartoffeln schalen undin 1 cm
grofle Wiirfel schneiden. Paprika halbieren,
Kerngehduse entfernen und Paprikahalften
in 1,5 cm grofde Wiirfel schneiden. Karotte
schélen und in 1 cm groRe Stiicke schneiden.

MANDELBLATTCHEN ROSTEN

In der Zwischenzeit Blatter der Petersilie
abzupfen und fein hacken.
Schmand mit gehackter Petersilie, Salz* und
Pfeffer’ verriihren.

In einer kleinen Pfanne ohne Zugabe von Fett
Mandelblattchen bei mittlerer Hitze rosten,
bis sie fein duften.

GEMUSE ANBRATEN
Aus Gemiisebriihe und Wasser- eine
Briihe vorbereiten.

In einem groRen Topf Ol bei mittlerer
Hitze erwarmen, Zwiebelstreifen,
Kiirbis- und Karottenstiicke, Kartoffel-
und Paprikawiirfel zugeben und

2 -3 Min. anbraten.

Mit Mehl" bestdauben, Butter’, Tomatenmark
und Gewiirzmischung zugeben und
alles vermischen.

GULASCH KOCHELN LASSEN

Mit vorbereiteter Gemiisebriihe
aufgielen, Lorbeerblatt hinzufigen,
mit Salz* und Pfeffer* wiirzen und ca. 20 Min.
abgedeckt kocheln lassen.

GULASCH VERFEINERN
Nach Ende der Kirbiskochzeit
Babyspinat unter das Gulasch heben.

ANRICHTEN

Kiirbisgulasch auf Teller verteilen,
etwas Petersilienschmand in die Mitte geben,
mit gerdsteten Mandelblattchen bestreuen,
Kiirbiskernol dariibertraufeln und genielRen.

GUTEN APPETIT!

: 2-4 PERSONEN

: 2018|KW36(7

ZUTATEN

Zwiebel DE 2 3 4
mehligk. Kartoffeln bE 3 4 6
rote Paprika BE | NL 1 1 2
Karotte be 1 1 (groR) 2
Gemiisebriihe 8 g 12g 16g
gewdirfelter Kiirbis (Hokkaido) 200g =~ 300g 400g
Tomatenmark 70g 140g = 140g
Gewtirzmischung "Gulasch" 5g 10g 10g
Lorbeerblatt s 1 2 2

: Petersilie 20g 20g 20g

¢ Schmand 5) 150g = 150g = 300g

¢ Mandelblittchen 7) 10g 15g 20g
Babyspinat 50g = 75g  100g
Kiirbiskernél S 10ml 20ml 20ml
Wasser* 500 ml : 750 ml i 1000 ml
o 1EL : 1%2EL: 2EL
Mehl* 1) 1EL : 1%5EL: 2EL
Butter* 5) 1EL : 1%EL: 2EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.

@ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig.

DURCHSCHNITTLICHE PORTION
NAHRWERTE PRO 1009 (ca. 550 g9)
Brennwert 384 kJ/92 kcal : 2155 kJ/515 kcal
Fett 5g 29¢g

- davon ges. Fettsauren 2g l4g
Kohlenhydrate 9g 49¢g

- davon Zucker 4g 2g
Eiweil} 2g 12g
Ballaststoffe 2g 11g
Salz 0g 1lg

i ALLERGENE

1) Weizen 5) Milch 7) Mandeln
: URSPRUNGSLANDER
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